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MERITVE SMUTEK spiroergometrija (RØdby, Cosmed K4b2) 
Protokol RAMSAU 3,0 m/sec + 1° na 4 min, začetek 1°   
Datum meritev temperatura:  23 ° C 
Čas testiranj: vlaž. zraka:  53  % 
atmosf.tlak:  995 hPa 






Telesna višina:      185,0 cm 
Telesna teža:         75,6 kg 
% maščobe v telesu:           8,8 % 
% mišičja v telesu:                        52,2 % 
spirometrija measured pred. NHANES III % 
l VC 5,71 6,03 94,7 
l v 1 sec FV1 4,62 4,95 93,3 
Tiffneau index  FV1/VC x 100 80,9 85,0 95,2 
l/min MVV 138,6 148,5 93,3 
La mir:     1,0   mmol/l 
La max:     7,7   mmol/l 
La 5 min:     7,9   mmol/l 
Čas teka: 30:00 Pretečena razdalja: 5400  m 
Stage Time HR Lactate VO2/kg V'e fR RQ EqO2 tCO2 tO2 
° min bt/min mmol/l ml/min/ l/min /min % % 
mir 0 66 1 6,4 19,9 21,8 1,03 41,5 3,39 3,20 
1 4 120 0,9 30,9 65,2 35,4 0,90 27,9 4,28 4,60 
2 8 140 0,9 36,8 81,1 35,3 0,89 29,2 4,37 4,46 
3 12 155 1,3 44,4 88,8 36,9 0,91 26,5 4,76 4,91 
4 16 171 1,5 50,2 106,0 39,0 0,94 27,9 4,86 4,73 
5 20 179 2,6 54,2 110,4 40,9 0,98 26,9 5,00 4,89 
6 24 185 3,3 56,9 127,8 47,3 1,01 29,7 4,95 4,52 
7 28 194 5,8 61,2 134,4 53,2 1,04 29,0 4,64 4,41 
8 30 196 7,7 63,4 150,3 57,7 1,09 31,3 4,17 4,15 
Lact. 9,3 7,9 6,5 
Min. 1 2 3 4 5 6 7
Time HR Lactate VO2/kg % VO2 max 
min bt/min mmol/L ml/min/kg 
Mir 0 66 1 6,4
REG 124 0,9 31,9 50
LT 13:21 160 1,1 40,6 64,1
InAT 20:00 179 2,6 54,2 85,5
OBLA 25:08 187 4,0 57,7 91,0
MAX 30:00 196 7,7 63,4 100
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Pojačati v 2. in 3. coni 
Predlagani tipi treningov: 
1. Cona je cona regeneracije (REG): 30 – 45 min po intervalnem treningu pri
kateremu je cilj doseganje višjih vrednosti laktatov in izboljšanje mehanizmov
večjega prevzema (glukoneogeneza). (frekvenca srca do 123 utr./min)
2. Aerobna cona do nivoja LT (frekvenca srca do 160 utr./min)
kontinuirana neprekinjena metoda (daljši treningi > 2h, nizka intenzivnost
glede na % VO2 max)
3. Aerobno-anaerobna cona (frekvenca srca med 161 do 179  utr./min)
intervali 20 min
4. Anaerobno-aerobna cona  (frekvenca srca od 180 do 187 utr./min)
cilj je dvig individualnega anaerobnoga praga na višji nivo (maksimalno
laktatno stacionarno stanje). Tip treninga: 6 x 4 min, 4 minute aktivne pavze
5. Cona maksimalnega napora (frekvenca srca med 188 in 196 utr./min)
Tip treninga: intervali 60 sec obremenitev / 60 sec aktivne pavze; 8 do 12
ponovitev.
Vkolikor obstaja problem izvajanja začeti z intervali 30 sec v coni
maksimalnega napora ter 30 sec aktivne pavze (do 15 ponovitev v seriji).
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